Comment dissiper
la colere ?

Quelle est ton astuce ?




Je raconte l’objet de m a
coléere a mon doudou et je

le serre tres fort dans

mes bras.




Je respire, je bloque,
j’expire et je me détends

en 16 temps.




Je chante et je danse pour

eévacuer ma colere.




Je dessine mes émotions.




J’inspire par le nez et
j’expire lentement par la

bouche. Mon souffle essaie

d’éteindre le volcan.




Je boi1s un verre d’eau

trées lentement.
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Je vais courir dans la

cour de récré.




Je fais des bulles

de savon.




Je fais des gribouillages
sur une feuille de papier.




Je froisse, Jje déchire de
vieux papiliers et je les

jette dans la corbeille.




Je pense a mon endroit

preférée. Je ferme les yeux
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et j’imagine y ¢étre.




J’explique ma colere a

un.e ami.e.
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Je 1l1s un livre.

J’essalie de me calmer.




Je fais parler des

marionnettes.




Je fais des grimaces

devant le grand miroi1r.




Je prends une grande
inspiration. En expirant,
j’1imagine que je gonfle un
ballon rempli de ma colere
et qu’1l s’envole vers les

nuages.




N’hésite pas a laisser un avis sur la page FB
dans la rubrigue “Avis”.
Merci !

https://www.facebook.com/didactecole.classematernelle/

Retrouve le dossier sur les émotions sur le site
https://www.didactecole.com



https://www.facebook.com/didactecole.classematernelle/
https://www.didactecole.com




